
指導案指導案指導案
かつおぶしテキストかつおぶしテキストかつおぶしテキスト

時間 ( 分 ) テキスト 発問・指示 留意点 参考

0 ～ 2 分

かつおぶしかつおぶし
テキストテキストテキスト

かつおぶしマップ

和食の日・鰹節の日（11月24日）

だしで健康になるレシピ

だし・かつおぶしで野菜をおいしく食べよう！

だし・かつおぶしをつかった洋食レシピ

かつおぶしオリジナルレシピを考えよう！

名

　
前

GIGA
スクール対応

かつおってどんな魚？

とれたかつおはどうなるの？

かつおぶしはどうやってできるの？

かつおぶしはどんな時に使
つか

うの？

１

３

２

４

かつおぶしをけずってみよう

　かつおぶしのだしってどんな味
あじ

？

かつおぶしでだしをとろう

　だしを使
つか

ってみそ汁
しる

を作ろう

５

６

やってみよう

かつおぶしマップ

鰹
かつお

節
ぶし

の日（11月24日）・和
わ

食
しょく

の日

７

８

調
しら

べよう

だしで健
けん

康
こう

になるレシピ

だし・かつおぶしで野
や

菜
さい

をおいしく食べよう

だし・かつおぶしを使
つか

った洋
よう

食
しょく

レシピ

かつおぶしオリジナルレシピを考えよう

９

10

11

12

だし、かつおぶしレシピ
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「かつお節テキスト」で勉強していきます。
・４つの写真が載っていますね。
　何の写真ですか。　テキストで詳しく勉強し
ていきましょう。

・「知ろう」「やってみよう」「調べよう」「だし、
かつお節レシピ」の内容にそって、かつお節の
いろいろなことが学べますね。

・つりをしている写真、魚の写真、かつお節の写
真、お好み焼きの写真　他自由に意見を出させ、
テキストへの興味を高める。

・目次の内容は教師が読んでも、指名して児童・
生徒に読ませても良い。テキストの概要を理解
させる。

2 ～ 7 分

　

１ かつおってどんな魚？

2

一本づりまきあみ漁

写
しゃ

真
しん

を見て分かったこと・気がついたこと・思ったことを書きましょう。

日本を見つけ赤色でぬりましょう。

なんというとり方（なんというとり方（漁漁
りょうりょう
）でしょう。）でしょう。

あ み の 長 さ は 約
やく

2000 ～
3000メートルあります。
いちどにたくさんのかつ
おをとることができます。

イワシなどのえさをまき
ながら、さおでつります。 
海
かい

面
めん

近くのかつおをとり、
魚にきずがつきにくいです。

？

ぶん  ぷ    ずぶん  ぷ    ず
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 ❶ かつおってどんな魚？
・写真を見て分かったこと、気が付いたこと、思っ
たことを書きましょう。

・かつおの分布図を見ましょう。
薄いピンクはかつおがとれるところです。
濃いピンクは、かつおの漁場です。
日本を見つけて赤色でぬりましょう。

・なんというとり方（漁）でしょう。
　まきあみ漁　　一本づり

・意見を自由に書かせ、発表させる。
＜かつおの特徴＞　
大きさは 50㎝くらいのものが多く、大きいもの
は１メートルになる。

・背中側は青色、お腹側は白っぽく、シマシマが
ある。

・海の中を高速で泳ぐのに適した形をしている。
・それぞれの漁の説明を読み、難しいところは説
明する。　

・意見を発表させ、魚のかつおから作った「かつ
お節」であることを伝える。

・詳しくはこれから勉強していくことを伝える。

・内容は教師が読んでも、指名して児童・生徒に
読ませても良い。

・児童・生徒の実態に合わせ、説明や補足をする。

指導案

ヤマキかつお節の原料
「カツオ」について

　　　　

２ とれたかつおはどうなるの？

雌
め
節
ぶし
雄
お
節
ぶし

かつおぶしは、「勝
かつ

男
お

武
ぶ

士
し

」などの言
こと

葉
ば

からも、

えんぎがいい（よいことがおこりそうなこと）

ものとされています。出
しゅっ

産
さん

、七五三、入学、ま

た新
しん

築
ちく

や病
びょう

気
き

が治
なお

った時
とき

など、お祝
いわ

いのおくり

ものにもよく使
つか

われます。背
せ

中
なか

がわの「雄
お

節
ぶし

」

とお腹
なか

がわの「雌
め

節
ぶし

」が夫
ふう

婦
ふ

一
いっ

対
つい

になること

で、結
けっ

婚
こん

式
しき

の記
き

念
ねん

品
ひん

に使
つか

われることもあります。

かつおぶしの豆
まめ

知
ち

識
しき

いろいろな説
せつ

がありますが、昔
むかし

は、天
てん

日
び

で干
ほ

し
たり、けむりでいぶしたりして作っていたため、「か
つおぼし」「かつおいぶし」が「かつおぶし」と
よばれるれるようになったとも言

い

われています。

3

？ かつおからできたものです。
なんでしょう。

写写
しゃしゃ
真真
しんしん
を見て分かったこと・気がついたこと・思ったことを書きましょうを見て分かったこと・気がついたこと・思ったことを書きましょう。。
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 ❷ とれたかつおはどうなるの？
・かつおからできたものです。
なんでしょう。□の中に書きましょう。

・かつお節の豆知識を読みましょう。
　かつお節の名前
　かつお節はえんぎがいい　

・�この指導案は、かつお節テキストを活用した小学校低学年〜高校生向けの 45分授業を想定した基本的な発問・指示、留意点です。幼稚園、保育
園、特別支援学校・支援学級、フリースクールなど、他学年や他校種で使用する場合は、学習者の実態に合わせてご活用ください。
・�テキスト内の特定のページを選んで指導する場合には、「参考」の欄のQRコードからアクセスできる指導案もご参考にして下さい。
・テキストの使い方、体験学習との関連付け、時間配分なども、指導者の方が使いやすいように調整してご活用ください。

指導案活用にあたって

小学校低学年～高校生

１時間～２時間　（かつお節 削り体験・飲み比べ体験などによって考慮する。）

①かつお節テキストにそって、かつお節について理解する。
②だしやかつお節を理解し、食に対しての興味・関心を高める。
③かつお節けずり体験や飲み比べ体験をすることで、学習を深める。

1．対象学年
2．配当時間

　  ３．ね ら い



時間 ( 分 ) テキスト 発問・指示 留意点 参考

7 ～ 12 分

　

３ かつおぶしはどうやってできるの？

鮮
せん

度
ど

を保
たも

つため、船
ふね

の
上で急

きゅう

速
そく

にこおらせる。

水揚
あ

げ・選
せん

別
べつ

１
冷
れい

凍
とう

したかつおを水で
解
かい

凍
とう

する。

解
かい

凍
とう

２

頭を切
き

りおとし、内
ない

臓
ぞう

をとる。

生
なま

切
ぎ

り３

表
ひょう

面
めん

をみがき、かび
をはえやすくする。

表
ひょう

面
めん

研
けん

磨
ま

９

けむりでいぶすことで、かつ
おぶしの香

かお

りが生まれる。

焙
ばい

乾
かん

　　　　冷
さ

ます　　
（あん蒸

じょう

）くり返
かえ
す

７

ここまでが約
やく

1か月かかる。

あらぶし
ができる。

荒
あら

節
ぶし

かつおぶし独
どく

特
とく

の香
かお

り
が強い。

８

かつおぶしを薄
うす

くけずる。

切
せっ

削
さく

１２

４ かつおぶしはどんな時に使
つか
うの？

4

大
だい
事
じ
な言
こと
葉
ば
をなぞりましょう。

かつおぶしを使
つか
ったことがある料

りょう
理
り
に〇をつけましょう。

おかかおにぎり たこやき 冷
ひや

やっこ
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 ❸ かつおぶしはどうやってできるの？
・番号を言いますから、続いて一緒に言葉を読み

ましょう。

①水揚げ・選別　②解凍　③生切り　④かご立て

⑤煮熟　⑥骨ぬき　⑦焙乾↔冷ます

⑧あらぶし　⑨表面研磨　⑩かび付け↔乾燥

⑪かれぶし　⑫切削

・「あらぶし」「かれぶし」をなぞりましょう。

・ＱＲコードを読み込んで動画を見ましょう。

・「かつお節は宝石のようにかたい」のところを

読みましょう。

 ❹ かつおぶしはどんな時に使うの？
・かつお節を使ったことがある料理に○をつけま

しょう。

・①～⑫までの言葉を声に出して読ませる。続け

て、言葉の説明もする。

・薄い字のなぞりは、①～⑫の言葉の説明が終

わってから書かせるとよい。

・難しい言葉や分からない言葉については質問を

受けるなどして、補足の説明や解説をする。

・一連の言葉の学習をしてからＱＲコードから動

画を見せる事が望ましい。

・実際に触らせてみることができるとよい。

・各自に〇をつけさせ、その後、手を挙げたり、

かつお節を使った時の感想を発表させたりする。

指導案

ヤマキ
かつお節ができるまで

　　　　

ピンセットで 1 本 1 本
骨
ほね

をぬく。

骨
ほね

ぬき６

生
なま

切
ぎ

りにしたかつおを
かごに並

なら

べる。

かご立
だ

て４

９0℃
ど

以
い

上
じょう

のお湯
ゆ

で 2 時間
ほど煮

に

て身
み

を引きしめる。

煮
しゃ

熟
じゅく５

手手作作
ささ

業業
ぎょうぎょう

も多く、すごく手間がかかっても多く、すごく手間がかかって

いるね。だからいいだしが出るんだね。いるね。だからいいだしが出るんだね。

ここまでが約
やく

２～３か月か
かる。

かれぶし
ができる。

枯
かれ

節
ぶし

かび付
つ

け２回
かい

以
い

上
じょう

11

かび付
つ

けと乾
かん

燥
そう

をくり返
かえ

す。
食用かびのはたらきで、保

ほ

存
ぞん

性
せい

がまし、まろやかになる。

かび付
つ

け　　    乾
かん

燥
そう

　　10
くり返

かえ
す

かつおぶしを薄
うす

くけずる。

切
せっ

削
さく12

かつおぶしは、何
なん

度
ど

もいぶし、水
すい

分
ぶん

をぬいて作ら

れていきます。かび付
つ

けの作
さ

業
ぎょう

で、さらにかたく

なります。かつおぶしは、こうした作
さ

業
ぎょう

をくり返
かえ

して４カ月で出
で

来
き

上
あ

がります。

かつおぶしはかつおぶしは
宝宝
ほうほう
石石
せきせき
のようにかたいのようにかたい

5

うどん おこのみやき おひたし

かつおぶしができるまで
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12～ 27 分

　

やってみよう ５ かつおぶしをけずってみよう

かつおぶしのだしってどんな味
あじ

？

  かつおぶしでだしをとるのは日本の料
りょう

理
り

法
ほう

かつおぶしは日本で生まれ、日本の中で改
かい

良
りょう

されてきました。基
き

本
ほん

味
あじ

は、甘
かん

味
み

・苦
にが

味
み

・酸
さん

味
み

・塩
えん

味
み

・うま味
み

の五つです。うま味
み

成
せい

分
ぶん

の「イノシン酸
さん

」は、
日本人の学

がく

者
しゃ

によって、かつおぶしから発
はっ

見
けん

されました。

6

かつおぶしのけずり方
かた

動
どう

画
が

を見た感
かん

想
そう

を書きましょう。

だしなしと、だしありのみそ湯
ゆ

をくらべて感
かん

想
そう

を書きましょう。

かつおぶしのかび取
と
り かつおぶしをけずるけずる向

む
きを確

かく
認
にん
する

頭
あたま

できあがり

 けずったかつおぶし みそ

① 　入れ物
もの

にお湯
ゆ

を 50CC 入れる。
②　 ①のお湯

ゆ

にみそ３g をとかす。
③ 　②のだしなしみそ湯

ゆ

をひとくち味
あじ

わう。
④ 　けずったかつおぶしをひとつまみ入れて味

あじ

わう。用
よう

意
い

する物
もの

入れ物
もの

お湯
ゆ

のみくらべをしよう

背
せ

筋
すじ

頭
あたま

腹
はら

尾
お

？

※実
じっ

際
さい

にかつおぶしをけずる時には、けがをしないように気をつけましょう。

※あついお湯
ゆ

に気をつけましょう。
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 ❺ かつおぶしをけずってみよう

・ＱＲコードから「かつお節のけずり方」の動画
を見ましょう。
・動画を見た感想を書きましょう。
・かつお節のだしってどんな味？
・飲み比べの方法①～④を読みましょう。
　用意したものに をかきましょう。

・だしなしと、だしありのみそ湯を比べて感想を
書きましょう。

・「かつお節でだしをとるのは日本の料理法」を
読みましょう。

・動画を見た感想を書かせ、発表させる。
＊かつお節削り体験ができる場合は、体験後、
感想を書かせるとよい。

・かつお節を入れたものと入れていないものの飲
み比べ体験をさせる。
＊みその量が多すぎると、だしの風味がわかり
にくくなるので注意する。
・感想を発表させる。
・かつお節を入れると
　味が濃くなる　おいしくなる　
　香りが良い　味がぜんぜんちがう　
　などそれぞれ違いが分かればよい。

・QR コードから動画を見させる。
・書いた感想を発表させる。
・実際に火を使う時には、やけどには十分気を付
けさせる。

・ヤマキにはたくさんのメニューがあるので紹介
すると「だし」に対して興味や関心が高まる。

指導案

　　　　

やってみよう ６ かつおぶしでだしをとろう

だしを使ってみそ汁を作ろう

動
どう

画
が

を見た感
かん

想
そう

を書きましょう。

 (1) 鍋
なべ

に水を入れ、火にかけて沸
ふっ

騰
とう

させる。 (2) 沸
ふっ

騰
とう

したら火を止め、かつおぶしを入れる。

(3) かつおぶしが鍋
なべ

底
ぞこ

に沈
しず

むまで１〜２分おく。 (4) ふきんなどを敷
し

いたザルで静
しず

かにこす。

かおりがよく、きれいな色の上
じょう

品
ひん

なだしです。
すまし汁

じる
などに最

さい
適
てき

です。一一
いちいち

番番
ばんばん

だしだし

だしのとり方
かた

＜用意するもの＞（2 ～ 3 人前）
《だし汁》
混合削りぶし　20g
水　　 650ml

だし汁 500ml
みそ　 大さじ 2・1/2
豆腐　 1/4 丁
乾燥わかめ　適量
万能ねぎ　　適量

ヤマキ公式レシピ

Let's Cooking

7

※あついお湯
ゆ

に気をつけましょう。

※実
じっ

際
さい

に火を使う時には、やけどをしないように気をつけましょう。
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 ❻ かつおぶしでだしをとろう

・「一番だし」をとってみましょう。
(1) ～ (4) まで読みましょう。

・QR コードから動画を見ましょう。
・動画を見た感想を書きましょう。
・このだしを使えば美味しいみそ汁ができます。

「だしを使ってみそ汁をつくろう」
・QR コードから分量やつくり方が分かります。

27 ～ 32 分

　

調
しら

べよう ７ かつおぶしマップ

全
ぜん
国
こく
のかつおぶしが使

つか
われている料

りょう
理
り
について調

しら
べよう。

かつおぶしマップ

8

かつおぶしマップを見て、感
かん

想
そう

を書きましょう。（食べてみたい料
りょう
理
り
、作っ

てみたい料
りょう
理
り
はどれですか？）

おろしそ
ば

赤
あか

こんにゃ
く煮
に

漬
つけ

物
もの

ステーキ

鉄
てっ

砲
ぽう

巻
ま

き

たこやき

かちゅー
湯
ゆ

茶
ちゃ

節
ぶし いたどり

の炒
いた

め物
もの

わさび丼
どん
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 ❼ かつおぶしマップ
全国のかつお節が使われている料理について調

べよう。

・知っている料理はありますか？

・私たちの県の料理は何ですか？

・ＱＲコードからは、それぞれの県の料理が詳し

く説明されていることを伝える。

・かつお節マップを見て、感想を書きましょう。

（食べてみたい料理、作ってみたい料理はどれで

すか？）

 ❽ 鰹節の日（11 月 24 日）・和食の日
・「鰹節の日」とはを読みましょう。
・QR コードから「かつお節って何 ?」にはかつ

お節についていろいろな説明が載っていること

を伝える。

・2013 年「和食」がユネスコ無形文化遺産に

・「和食」の特徴のところを読みましょう。

・ヤマキの和食レシピについて調べましょう。

・11 月 24 日（いいにほんしょく )・和食につい

て話し合いましょう。

・おじいちゃんやおばあちゃんの住んでいるとこ

ろなど、関係のある県の料理について話し合っ

たり、発表したりする。

・QR コード先の料理については、各自に調べさ

せるとよい。・十分話し合ったり、調べてから書

かせる。

・児童・生徒の実態に合わせ、教師が読み説明し

てもよい。

・QR コードの「鰹節の日」についての説明は教

師が補足のために活用してもよい。

・語呂合わせを理解させる。

・和食のレシピは、QR コードで作り方を見るこ

とができることを伝える。

・11 月 24 日の学校の給食が「和食」の場合は

話題にしたい。

指導案

　　　　

調
しら

べよう ８ 鰹
かつお

節
ぶし

の日  ・和
わ

食
しょく

の日（11月24日）

「鰹
かつお

節
ぶ し

の日」とは

11 月 24 日はヤマキが制
せい

定
てい

した「鰹
かつお

節
ぶし

の日」です。
“ いい（11）ふ（2）し（4）＝いい節

ふし

” の語
ご

呂
ろ

合
あ

わ
せに由

ゆ

来
らい

しており、「かつお節
ぶし

の魅
み

力
りょく

やおいしさ、
上
じょう

手
ず

な使
つか

い方などをもっと多くの人に知ってもらい

たい」という思いから制
せい

定
てい

いたしました。
（一

いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法
ほう

人
じん

 日
に

本
ほん

記
き

念
ねん

日
び

協
きょう

会
かい

に認
にん

定
てい

・登
とう

録
ろく

）

「和
わ

食
しょく

；日本人の伝
でん

統
とう

的
てき

な食
しょく

文
ぶん

化
か

」が、ユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

として登
とう

録
ろく

されました。

（国
こく

連
れん

教
きょう

育
いく

科
か

学
がく

文
ぶん

化
か

機
き

関
かん

：ユネスコ）

2013 年「和
わ

食
しょく

」がユネスコ無
む

形
けい

文
ぶん

化
か

遺
い

産
さん

に

(1) 多
た

様
よう

で新
しん

鮮
せん

な食
しょく

材
ざい

とその持
も

ち味
あじ

の尊
そん

重
ちょう

(2) 健
けん

康
こう

的
てき

な食
しょく

生
せい

活
かつ

を支
ささ

える栄
えい

養
よう

バランス

(3) 自
し

然
ぜん

の美
うつく

しさや季
き

節
せつ

の移
うつ

ろいの表
ひょう

現
げん

(4)正
しょう

月
がつ

などの年
ねん

中
ちゅう

行
ぎょう

事
じ

との密
みっ

接
せつ

な関
かか

わり

「和
わ

食
しょく

」の特
とく

徴
ちょう

だしから作るお雑
ぞ

煮
うに

（関
かん

東
とう

風
ふう

） かつおだしで作る本
ほん

格
かく

茶
ちゃ

碗
わん

蒸
む

し

和わ

食し
ょ
く

の
レ
シ
ピ

ヤ
マ
キ
の

「和
わ

食
しょく

の日」11 月 24 日
「和

わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

」が制
せい

定
てい

11 月 24 日には給
きゅう

食
しょく

に和
わ

食
しょく

がでる学校もあります。

一
いち

汁
じゅう

三
さん

菜
さい

を基
き

本
ほん

とする日本の食
しょく

事
じ

スタイルは理
り

想
そう

的
てき

な

栄
えい

養
よう

バランスと言われています。また、「うま味
み

」を上
じょう

手
ず

に使
つか

うことによって動
どう

物
ぶつ

性
せい

油
ゆ

脂
し

の少ない食
しょく

生
せい

活
かつ

を実
じつ

現
げん

しており、日本人の長
ちょう

寿
じゅ

や肥
ひ

満
まん

防
ぼう

止
し

に役
やく

立
だ

っていま

す。かつお節
ぶし

には、うま味
み

成
せい

分
ぶん

が多く含
ふく

まれています。

だしを使
つか

うことで美
お

味
い

しく健
けん

康
こう

的
てき

な和
わ

食
しょく

になります。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（ 出
しゅっ

典
てん

元
もと

：農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

HPより）

農林水産省HP

ヤマキHP ヤマキHP

ヤマキHP

（和
わ

食
しょく

文
ぶん

化
か

国
こく

民
みん

会
かい

議
ぎ

HPより）
9
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時間 ( 分 ) テキスト 発問・指示 留意点 参考

32 ～ 40 分

　

だし・かつおぶし
レシピ ９ だしで健

けん
康
こう
になるレシピ

かつお節
ぶし

やだしの健
けん

康
こう

効
こう

果
か

の研
けん

究
きゅう

ごちそう冷
ひや

奴
やっこ

※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
５分 142Kcal 0.9g

塩分カロリー

和
わ

プレーゼ（和
わ

風
ふう

カプレーゼ）塩え
ん

分ぶ
ん

ひ
か
え
め
の
レ
シ
ピ

調理時間
５分 143Kcal 0.6g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

餃
ぎょう

子
ざ

の皮
かわ

でおかかピザ厚
あつ

削
けず

りのかつおチップ低て
い

カ
ロ
リ
ー
レ
シ
ピ

調理時間
2 分 68Kcal 0.3g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
15 分 61Kcal 0.4g

塩分カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

近年の研
けん

究
きゅう

で、だしをたっぷりと使
つか

うことで、減
げん

塩
えん

料
りょう

理
り

や糖
とう

質
しつ

制
せい

限
げん

食
しょく

品
ひん

にありがちな味
あじ

の物
もの

足
た

りなさを補
おぎな

うことが
でき、料

りょう

理
り

の塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

質
しつ

を減
へ

らせることがわかりました。また、かつお節
ぶし

に含
ふく

まれる「ペプチド」という成
せい

分
ぶん

が、血
けっ

糖
とう

値
ち

や血
けつ

圧
あつ

の上
じょう

昇
しょう

を抑
おさ

える働
はたら

きをもっていることを明
あき

らかにしました。       　　　 （ 出
しゅっ

典
てん

元
もと

：ヤマキ  かつお節
ぶし

・だし研
けん

究
きゅう

所
じょ

より）

かつお節
ぶし

は高たんぱく質
しつ

な食
しょく

材
ざい

。たんぱく質
しつ

はもちろん、食
しょく

事
じ

でしかとることができない 9 種
しゅ

類
るい

全
すべ

ての必
ひっ

須
す

アミノ
酸
さん

や、DHA、EPA などを含
ふく

んでいます ( ※ )。かつお節
ぶし

の原
げん

料
りょう

はカツオだけ。つまり “ 魚 100％ ” にもかかわらず、
魚臭

くさ

さが少なく骨
ほね

取
と

りが不
ふ

要
よう

なので、魚が苦
にが

手
て

な方でも食べやすい食
しょく

材
ざい

です。バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

は、健
けん

康
こう

な身
か ら だ

体
作りに不

ふ

可
か

欠
けつ

です。特
とく

に成
せい

長
ちょう

期
き

の子どもには、たくさん栄
えい

養
よう

を摂
と

ってほしいですよね。ごはんにもパンにもサラダ
にもかつお節

ぶし

をかけて、毎日の食事に「栄
えい

養
よう

」をちょい足
た

ししてみませんか。

( ※ ) 日
に

本
ほん

食
しょく

品
ひん

標
ひょう

準
じゅん

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

2020 年版
ばん

（八
はっ

訂
てい

） 文
もん

部
ぶ

科
か

学
がく

省
しょう

ヤマキHP10
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　　　　　　　  ❾ だしで健康になるレシピ

・塩分ひかえめのレシピ
・低カロリーのレシピ
・ QRコードから、レシピについて調べてみましょう。
・レシピについて、分かったことや感想を発表
しましょう。

・「かつお節やだしの健康効果の研究」を読みま
しょう。

　❿ 野菜をおいしく食べよう
・ピーマンやにんじんなどの苦味が苦手な人は
いますか？

・かつお節には苦味を和らげるはたらきがあり
ます。①～③を読みましょう。

⓫ だし・かつおぶしを使った洋食レシピ

・テキストに載っている洋食レシピをみて、感
想を言いましょう。
・QR コードから自由に「洋食レシピ」について
調べましょう。

・調べたことや感想を発表し合う。

・児童・生徒の実態に合わせ、教師が読み説明し

てもよい。

・かつお節やだしが健康と関わることについては

強調して説明する。

・毎日の食生活との関わりについて関心を高めた

い。

・苦味のある食材について、体験を聞くなどする。

・「かつお節」の働きに注目させる。

・「かつお節」は和食だけでなく、洋食にも様々

なレシピがあることをおさえる。

・QR コードで作り方を家族で一緒に見るなど、

レシピへの興味・関心を高めるためにテキスト

を使わせたい。

指導案

ヤマキ
かつお節の栄養　　　　

おいしい！

だし・かつおぶし
レシピ 10 野菜をおいしく食べよう

だし・かつおぶしで

無
む

限
げん

ピーマン

※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
５分 55Kcal 0.4g

塩分カロリー

にんじんしりしり

調理時間
10 分 145Kcal

カロリー※栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

1人前の数
すう
値
ち
です。

ピーマンやゴーヤなどの苦
にが

味
み

が苦
にが

手
て

な方
かた

にオススメしたいのが「かつおぶし」。
かつおぶしには苦

にが

味
み

を和
やわ

らげるはたらきがあります。

①  レンジで加
か

熱
ねつ

する。
②  具

ぐ

材
ざい

をすべておなじ大きさにする。
③  苦

にが

味
み

を和
やわ

らげる効
こう

果
か

のあるかつおぶしをかける。

たらこと納
なっ

豆
とう

の卵
らん

黄
おう

漬
づ

けパスタ ※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

調理時間
15 分

590Kcal
カロリー

1.7g
塩分

だし・かつおぶしを使
つか

った洋
よ う

食
しょく

レシピ11

かつお節
ぶし

ハンバーグ
調理時間
20 分

334Kcal
カロリー

2.7g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

ブロッコリーとゆで卵
たまご

の
おかかたっぷりサラダ

調理時間
10 分

215Kcal
カロリー

0.7g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。 和

わ

風
ふう

だしのトマトスープ
調理時間
10 分

67Kcal
カロリー

1.9g
塩分

※��栄
えい
養
よう
成
せい
分
ぶん
は、

　1人前の数
すう
値
ち
です。

11
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40～ 45 分

こちらのQRコードからアンケートをお願
ねが
いします。

保護者の皆様へ
昔はどの家にもかつおぶしけずり器があり、かつおぶしをけずっていました。
ヤマキは子どもたちに昔ながらの「かつおぶしけずり体験」をしてもらい、
日本の食文化を知ってもらう活動を続けています。
お子さまと一緒にかつおぶしを使ってお料理をしていただき、
ご家庭内で「食」についてお話しする機会を持っていただければと思います。

１.簡
かん
単
たん
なアンケート　家では、何で「だし」をとっていますか？など

２.かつおぶしを使
つか
ったオリジナルレシピを写

しゃ
真
しん
や絵で送

おく
ってください。

アンケートアンケート

編集者：

協　力：

制　作：

「かつおぶし食育研究会」事務局  

TOSS（Teachers' Organization of Skill Sharing）

株式会社 騒人社

URL: https://www.nichibunkyo.or.jp/ 
E-mail：info@nichibunkyo.or.jp 

12 かつおぶしオリジナルレシピを考えよう
だし・かつおぶしレシピ

材
ざい

料
りょう

や作り方をかきましょう。できあがった

料
りょう

理
り

を写
しゃ

真
しん

や絵でしょうかいしましょう。

レシピ名レシピ名

材材
ざいざい

　　料料
りょうりょう
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 ⓬ かつおぶしオリジナル
　　　　　　　　　　　　　レシピを考えよう
・かつお節について学習してきましたが、自分で
レシピを考えてみましょう。

・学習したレシピに工夫を加えたり、家族で相談
して作ってみたいレシピを考えましょう。

・お家の人と QR コードからアンケートに答えて
くださいね。

＊先生方へ
ヤマキのＣＳ V 活動が続くためにもオリジナル
レシピやアンケートに協力をお願いします。

だし・かつおぶしで

2024 年 5 月作成
お問合せがある場合は事務局まで


